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ABSTRAK 
Shalat adalah titik sentral dan pilar agama Islam. Shalat adalah dasar curahan 
kebaikan kehidupan didunia dan akhirat. Shalat dikerjakan sesuai dengan tuntunan 
Nabi berdasarkan hadis yang disampaikannya, akan mendatangkan kesehatan yang 
sempurna  dan di akhirat sebagai kunci syurga. Shalat disamping pilar agama, 
merupakan ibadah yang pengulangannya jauh lebih banyak daripada ibadah-ibadah 
lainnya. Shalat dilaksnakan dengan melakukan pengulangan dalam gerak tubuh yang 
berbentuk takbir, rukuk, sujud dan seterusnya. Pengulangan dari beberapa gerakan 
tubuh yang dilakukan  dalam shalat berupa gerakan olah raga yang dibutuhkan tubuh 
untuk mencapai kesehatan yan prima. Gerakakan yang dilakukan dalam pelaksnaan 
shalat sebagaimana yang dicontohkan Rasulullah SAW, dilihat dari berbagai disiplin 
keilmuan seperti kedokteran, biologi dan fisika mandatangkan manfaat yang tidak 
dapat dihitung banyaknya. Seperti memperlancar sirkulasi darah dalam 
tubuh,mengaktifkan enegi listrik yang ada dalam tubuh dan meningkatkan 
kesehatanpisik dan psikhis orang yang melakukan shalat dengan menyempurnakan 
gerakannya. 
Kata Kunci: shalat, kesehatan 
A. Pendahuluan 
halat  adalah titk sentral dan pilar agama Islam. Shalat merupakan dasar curahan 
kebaikan dan media komunikasi makhluk dengan sang khaliknya. Shalat 
merupaka rukun Islam kedua, hukumnya  wajib dilakukan oleh setiap muslim/ muslimat  
yang mukallaf. Shalat  tersusun dari sejumlah  rukun, syarat, dan  sunat-sunatnya,  
dalam artian apabila tertinggal salah satu dari rukun atau  syaratnya, maka shalat 
tersebut tidak sah menurut syara’. Shalat perbuatan berupa bacaandan  gerakan tertentu, 
yang dimulai dengan takbir dan diakhiri dengan salam. Shalat juga dianggap sebagai 
doa dari hamba Allah kepada Khaliknya. Rasullah SAW menjelaskan dalam hadisnya 
tentang  tata cara shalat sebagai berikut:  
S 
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...  َِّللَّا ُِ وُسَر ِهْيَلَع َمَاقَو ََأرَق َف ُهَفْلَخ ُساَّنلا َمَاقَو َرَّ بَك َةَل ْ بِقْلا َلَبْق َتاْسَاف َعِضُوَو َلِمُع َينِح َمَّلَسَو ِهْيَلَع ُ َّللَّا ىَّلَص َعََكرَو َعََكرَو
 ِضْرَْلأا ىَلَع َدَجَسَف ىَرَقْهَقْلا َعَجَر َُّثم ُهَسَْأر َعَفَر َُّثم ُهَفْلَخ ُساَّنلا.... 
Telah menceritakan kepada kami 'Ali bin 'Abdullah berkata, telah menceritakan 
kepada kami Sufyan berkata, telah menceritakan kepada kami Abu Hazim berkata, ... 
Rasulullah shallallahu 'alaihi wasallam berdiri pada mimbar tersebut menghadap 
kiblat. Beliau bertakbir dan orang-orang pun ikut shalat dibelakangnya, beliau lalu 
membaca surat lalu rukuk, dan orang-orang pun ikut rukuk di belakangnya. 
Kemudian beliau mengangkat kepalanya, lalu mundur ke belakang turun dan sujud 
di atas tanah. Kemudian beliau kembali ke atas mimbar dan rukuk, kemudian 
mengangkat kepalnya lalu turun kembali ke tanah pada posisi sebelumnya dan sujud 
di tanah. ... 
 
Gerakan-geraka  shalat yang telah dicontohkan oleh Rasulullah SAW, terdapat 
banyak manfaatnya untuk kesehatan tubuh, baik dilihat dari ilmu kedokteran,  biologi,  
kimia, fisika dan lain sebagainya. Shalat dalam hukum Islam merupakan kewajiban, bila 
dilihat dari berbagai macam ilmu pengetahuan shalat sebenarnya merupakan kebutuhan 
manusia untuk mengujudkan  kesehatan tubuh. Shalat dilihat dari ilmu biologi 
merupakan mengatur peredaran darah ditubuh agar mengalir secara baik(sirkulasi 
darah), sedangkan dilihat dari ilmu fisika shalat dapat mengaktifkan energi tubuh 
(sistem kelistrikan) yang ada dalam tubuh manusia. 
B. Tuntunan Rasulullah Saw dalam Pelaksanaan Shalat 
Shalat itu tersusun dari sejumlah  rukun, syarat, dan sunat-sunatnya dalam artian 
apabila tertinggal salah satu dari rukun atau  syaratnya, maka shalat tersebut tidak sah 
menurut syara’.  Berikut dijelaskan di antara  kegiatan dalam shalat: 
1. Mengangkat kedua belah tangan, disunatkan mengangkat kedua belah tangan pada 
empat hal, yaitu: takbiratul ihram,  ruku’,  bangkit dari ruku’, bangun dari tasyahud 
pertama, yaitu ketika bangun untuk memasuki rakaat ketiga.Menurut mayoritas 
ulama, mengangkat tangan itu harus sejajar dengan kedua bahu sehingga ujung-ujung 
jari sejajar dengan puncak kedua telinga, kedua ibu jari dengan ujung bawahnya, 
serta kedua telapak tangan dengan kedua bahunya. 
Hadist: 
 وذبح نا وكي تىح هيدي عفر ةلاصلا ىا ماقاذا ملسو هيلع الله ىلص بيلا ناك :ِ اق رمع نبا نع
ريكي ثم هيبكنم 
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“Apabila nabi SAW berdiri hendak mengerjakan shalat, maka beliau 
mengangkat kedua belah tagannya sehingga sejajar dengan kedua bahunya, lalu 
beliau membaca takbir.”(HR Bukhari dan Muslim) 
2. Meletakkan tangan kanan di atas tangan kiridisunnatkan meletakkan tangan kanan di 
atas tangan kiri, sebagaimana diriwayatkan dari Sahl bin Sa’ad: 
هعارذ ىلع نىميلا هدي لجرلا عضي نأ نورم ؤي س انلا ن اك :ِ اق دعس نبا لهس نع  ِ اق .ةلاصلا في ىرسيلا
ملسو هيلع الله ىلص الله ِ  وسر ىا كلذ نىيم هنأ لاا ملعأ لا :مز اح وبأ. 
“Kaum muslimin disuruh agar meletakkan tangan kanan diatas tangan kirinya 
sewaktu mengerjakan shalat. “abu hazim mengatakan, sebagaimana yang saya 
ketahui bahwa hal tersebut berasal dari Nabi SAW sebagai sumbernya.” (HR 
Bukhari, Ahmad dan Malik) 
3. Posisi bersedekab 
Menurut Mazhab Hanafi, posisi kedua tangan adalah dibawah pusar. Sedangkan 
menurut Mazhab Syafi’i, posisi kedua tangan adalah di bawah dada. Adapun 
menurut Imam Ahmad, posisi kedua tangan berada dibawah dada atau di bawah 
pusar, dimana tidak ada perbedaan diantara keduanya. 
Banyak hadist yang menyatakan tentang tata cara bersedekap. Sementara itu ada 
sebagian riwayat yang menyebutkan bahwa Nabi SAW meletakkan kedua tangan di 
bawah dada. Dari Hulb Ath-Tha’i, ia menceritakan: 
لصفلما قوف هردص ىلع ى رسيلا ىلع نىميلا عضي :ملسو هيلع الله ىلص بينلا تيأر. 
Aku pernah melihat nabi meletakkan kedua tangan beliau di atas dada, tepatnya di 
atas tulang sendi. (HR. Ahmad dan Tirmidzi). 
4. Bacaan dalam ruku’ dan sujud 
Ketika ruku’ disunnatkan membaca subhana rabiyal ‘adhimi. Sedangkan dalam 
sujud disunnatkan memba do’a subhana rabiyal a’la. 
Sunat-sunat dalam sujud: 
a. Merapatkan hidung, kening dan kedua tangan ke lantai, dengan 
merenggangkannya dari pinggang 
b. Meletakkan kedua telapak tangan sejajar dengan kedua  telinga atau kedua bahu 
c. Agar melepas jari-jarinya secara rapat. 
d. Menghadapkan ujung-ujung jari ke arah kiblat. 
5. Disunnatkan membaca do’a diantara dua sujud 
Disunatkan ketika duduk diantara dua sujud itu berdo’adengan do’a berikut: 
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 ٍْينَصُح ِنْب َنَارْمِع ْنَعَو-اَمُه ْ نَع ُ َّللَّا َيِضَر-   ا ادِعاَق َف ْعِطَتاْسَت َْلم ْنَِإف  ااِمئَاق  ِلَص " ملسو هيلع الله ىلص ُِّبيَّنَلا َلي َِ َاق ( : َِ َاق
 ْسَت َْلم ْنَِإف ُِّيراَخُبَْلا ُهاَوَر  )ٍبْنَج ىَلَع َف ْعِطَتا 
“Dari Imran Ibnu Hushoin Radliyallaahu 'anhu bahwa Nabi Shallallaahu 'alaihi wa 
Sallam bersabda: "Sholatlah dengan berdiri jika tidak mampu maka dengan duduk 
jika tidak mampu maka dengan berbaring dan jika tidak mampu juga maka dengan 
isyarat." (Diriwayatkan oleh Bukhari) 
6. Tasyahud pertama 
Apabila duduk pada tasyahud pertama, Rasulullah meletakkan tangan kanan 
diatas paha kanan dan tangan kiri dibawah paha kiri dengan mengangkat jari telunjuk 
serta membuatnya sedikit condong seraya berdo’a. 
 َرَمُع ِنِْبا ْنَعَو ََ-اَمُه ْ نَع َُّللََّا َيِضَر-  ىَلَع ىَرْسُيَْلا ُهََدي َعَضَو ِدُّهَشَّتاِلل َدَع َق اَذِإ َناَك ملسو هيلع الله ىلص َِّللََّا َِ وُسَر ََّنأ (
 َراَشَأَو  َينِسَْخََو اَةثَلاَث َدَقَعَو  َنىْمُيَْلا ىَلَع َنىْمُيْلاَو  ىَرْسُيَْلا ِهِتاَبُْكر  َضَب َقَو( : ُهَل ٍَةياَِور فيَو ٌمِلْسُم ُهاَوَر  ) َِةباَّبَّسَلا ِهِعَبْصِِبِ
 َماَه ْب ِْلإَا يَِلت ِتيََّلِب َراَشَأَو  اَهَّلُك ُهَِعباَصَأ( 
“Dari Ibnu Umar Radliyallaahu 'anhu bahwa Rasulullah Shallallaahu 'alaihi wa 
Sallam apabila duduk untuk tasyahhud meletakkan tangannya yang kiri di atas 
lututnya yang kiri dan tangannya yang kanan di atas lututnya yang kanan beliau 
membuat genggaman lima puluh tiga dan beliau menunjuk dengan jari telunjuknya. 
Riwayat Muslim. Dalam suatu riwayat Muslim yang lain: Beliau menggenggam 
seluruh jari-jarinya dan menunjuk dengan jari yang ada di sebelah ibu jari.” 
7. Salawat atas nabi Muhammad SAW 
Disunnahkan bagi orang yang shalat, membaca salawat  bagi nabi Muhammad 
SAW pada tasyahud akhir. 
 َا َناَرََمأ ! َِّللََّا َِ وُسَر َيا :ٍدْعَس ُنْب ُيرِشَب َِ َاق ( : َِ َاق هنع الله يضر  ِِيراَصَْنْلأا ٍدوُعْسَم بيَأ ْنَعَو َفْيَكَف  َكْيَلَع َي ِلَصُن َْنأ َُّللَّ
 ٍدَّمَُمح ىَلَع  ِلَص َّمُهَّلَلا : اوُلوُق " : َِ َاق َُّثم  َتَكَسَف ? َكْيَلَع ي ِلَصُن  ِْكرَبَو  َميِهَار ِْبإ ِِ آ ىَلَع َتْيَّلَص اَمَك  ٍدَّمَُمح ِِ آ ىَلَعَو
 َو . ٌديَِمج ٌديَِحم َكَِّنإ َينِمَلاَعَْلا ِفي َميِهَار ِْبإ ِِ آ ىَلَع َتَْكرَب اَمَك  ٍدَّمَُمح ِِ آ ىَلَعَو  ٍدَّمَُمح ىَلَع ُهاَوَر  ) ْمُكُتاْمَّلَع اَمَك ُمَلاَّسلا
 َزَو  .ٌمِلْسُماَِنتَلاَص في َكْيَلَع اَن ْ يَّلَص ُنَْنح اَذِإ  َكْيَلَع ي ِلَصُن َفْيَكَف ( : ِهيِف ََةْيمَزُخ ُنِْبا َدا( 
“Dari Abu Mas'ud bahwa Basyir Ibnu Sa'ad bertanya: Wahai Rasulullah Allah 
memerintahkan kepada kami untuk bersholawat padamu bagaimanakah cara kami 
bersholawat padamu? beliau diam kemudian bersabda: "Ucapkanlah: (artinya = Ya 
Allah limpahkanlah rahmat atas Muhammad dan keluarganya sebagaimana telah 
Engkau limpahkan rahmat atas Ibrahim. Berkatilah Muhammad dan keluarganya 
sebagaimana Engkau telah memberkati Ibrahim. Di seluruh alam ini Engkau Maha 
Terpuji dan Maha Agung) kemudian salam sebagaimana yang telah kamu ketahui." 
Diriwayatkan oleh Muslim. Dalam hadits tersebut Ibnu Khuzaimah menambahkan: 
"Bagaimanakah cara kami bersholawat padamu jika kami bersholawat padamu 
pada waktu sholat."  
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8.  Dzikir dan do’a setelah memberi salam. 
Telah diterima dari Rasulullah SAW sejumlah zikir dan do’a sesudah memberi 
salam, yang disunnatkan bagi orang yang shalat untuk membacanya. 
 َق هنع الله يضر َنَبْو َث ْنَعَو ََ : َِ َاقَو  اثاَلاَث ََّللََّا َرَفْغ َتاْسِا ِِهتَلاَص ْنِم َفَرَصِْنا اَذِإ ملسو هيلع الله ىلص َِّللََّا ُِ وُسَر َناَك ( : َِ ا
 ٌمِلْسُم ُهاَوَر  ) ِمَارْكِْلإاَو ِِ َلاَْلجَا اَذ َيا َتَْكراَب َت . ُمَلاَّسَلا َكْنِمَو ُمَلاَّسَلا َتَْنأ َّمُهَّلَلا " 
“Tsauban Radliyallaahu 'anhu berkata: Rasulullah Shallallaahu 'alaihi wa Sallam 
jika telah selesai dari sholatnya beristighfar (memohon ampunan) kepada Allah tiga 
kali dengan membaca: (artinya = Ya Allah Engkaulah keselamatan dan dari-Mu 
jualah segala keselamatan. Maha Berkah Engkau wahai Dzat yang memiliki segala 
keagungan dan kemuliaan). Diriwayatkan oleh Muslim.” (Sayyid Sabiq, 1981, 270). 
C. Aspek Kesehatan dalam Shalat 
1. Aspek olahraga dalam Gerakan Shalat 
Menurut Ibnu Qayyim olaharaga yang seimbang adalah yang menghasilkan warna 
kulit memerah terasa memanas serta kondisi badan yang lembab. Jika olahraga sampai 
keringat bercucuran itu termasuk perbuatan yang melampaui batas. Anggota badan yang 
banyak terlatih akan menguat sesuai dengan jenis olahraganya. Ibnu Qayyim juga 
mengatakan manfaat latihan (berolahraga) bahwa gerakan merupakan factor paling 
utama untuk menjadikan badan ringan dan energik, menciptakan selera makan 
memperkokoh persendian dan mengauatkan jaringan-jaringan tubuh sehingga dapat 
meinghindarkan tubuh dari penyakit fisik dan psikis. 
Seorang pakar olahragberkebangsaan Mesir, Prof. Ahmad Muhammad Marzuq 
mengatakan: di antara manfaat –manfaat shalat bahwa shalat merupakan olahraga yang 
cocok untuk otot-otot dan persendian tubuh. Jika diperhatikan gerakan-gerakan shalat 
ternyata gerakan shalat menyerupai system Swedia dalam olaharaga. Sistem gerakan 
Swedia dalam olahraga kurang lebih berumur 100 tahun. Sementara system shalat telah 
berlangsung (berumur) lenih dari 1400 tahun. Jika dibandingkan anatar gerakan-gerakan 
shalat dengan yang ada pada Long Swedia, maka kita melihat bahwa gerakan-gerakan 
shalat pada waktu shalat lebih pas dan lebih sesuai untuk segala usia dan jenis kelamin. 
Shalat diawali dengan takbir yaitu mengangkat kedua tangan serta menggerakan 
persendian kedua bahu ke atas. Gerakan ini sesuai dengan yang dianjurkan oleh system 
Swedia sebagai proses dasar untuk membuka dada. Setelah takbir dan membaca al-
Fatihah, orang yang shalat membengkokkan badannya ke depan sambil meletakkan 
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kedua tangannya ke lutut. Dalam posisi ini tubuh memperoleh beberapa manfaat di 
antaranya: 
a. Menggerakkan persendian  kedua paha 
b. Membentangkankedua punggung 
c. Menekan dan mengencangkan kedua lutut dengan kedua tangan 
Kedua proses tersebut (membentangkan tulang punggung dan menekan lutut ke 
belakang) sangat pentinhg bagi tubuh. Sistem-sistem olahraga meniru posisi ini, 
mencondongkan badan ke depan. Gerakan yang dilakaukan dalam olahraga hanyalah 
gerakan tunggal tidak membuat dua gerakan sekaligus sebagaimana dalam shalat. 
2. Gerakan sujud dan kesehatan pencernaan 
Membengkokkan kedua lutut bermanfaat mencegah terjadinya kejang pada kedua 
lutut. Membengkokkkan badan ke depan dan meletakkan dahi pada tanah merupakan 
gerakan yang paling bermanfaat dalam proses pemijatan terhadap perut dan perangkat 
pencernaan, sehingga membantu proses pencernaan. Posisi sujud ini juga sangat 
bermanfaat bagi kaum  ibu karena gerakan ini menempatkan rahim pada podisinya yang 
alami dan mencegah terjadinya kerusakan dan kelainan. Apabila diperhatikan dengan 
seksama shalatmerupakan olaharaga keagamaan yang diwajibkan atas setiap muslim 
lima kali dalam sehari semalam, yang dapat membantu menguatkan otot dan 
persendian. Hasil penelitian seorang dokter mengatakan ada salah satu syaraf dalam 
kepala tidak bisa masuk oksigen kedalamnya kecuali dalam posisi sujud.  
3. Efek gerakan Shalat pada Sirkulasi Darah dan Persendian 
Sirkulasi darah adalah sistem peredaran darah yang mengedarkan nutrien, gas dan 
sisa metabolisme tubuh ke seluruh tubuh. (Rina Delvita, 2016: 2). Fungsi sistem 
sirkulasi adala: 
a. Menjamin terpenuhinya kebuthan nutrien dan pembuangan zat sisa metabolisme 
tubuh dengan segera 
b. Berperan penting dalam penyebaran panas tubuh 
c. Mengangkut oksigen dari paru-paru keseluruh jaringan 
d. Mengangkut karbondioksida dari seluruh jaringan tubuh ke paru-paru 
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e. Mengangkut hormon dari kelenjar endokrin ke organ sasaran. (Rina Delvita, 
2016: 2) 
Gerakan shalat dapat mengaktifkan aluran darah sehingga tidak terjadi 
penyumbatan pada urat khususnya pada tulang kering dan tidak terjadi kesendatan 
pembuluh darah pada urat ini. Terkadang trombosit sampai ke urat nadi paru-paru 
sehingga menghalangi darah sampai ke paru-paru, yang kebanyakan menyebabkan 
kematian. Thrombosit urat pada kaki dan tersumbatnya pembuluh darah parau-paru 
bukan termasuk penyakit-penyakit yang sering terjadi pada orang-orang Islam. 
Sujud dapat mencagah penumpukkan bahan-bahan minyak dan kegemukkan, di 
samping juga memperkuat otot perut. Sujud juga membantu mencegah pengerutan serta 
pengendoran otot-otot tertentu pada perut. Di samping itu sujud juga mengaktifkan 
pembuluh darah dan memperkuat pembuluh serta menambah keluwesan pembuluh 
darah. Sujud juga membantu mengeluarkan nanah dan cairan ingus dari paru-paru 
khususnya yang berasal dari bagian bawah paru-paru.  Dalam posisi sujud ini aliran 
udara yang berhubungan dengan bagian bawah ini dalam posisi lebih tinggi dari 
keberadaan tabung udara, sehingga menurunkan gumpalan dahak dan nanah dari aliran 
ini menuju tabung udara dan dari tabung udara  dapat dikeluarkan melalui air liur, 
(Hilmi al-Khuli, 2007: 112). Sujud memperkuat otot-otot paha dan betis, serta 
membantu sampainya darah ke ujung-ujung tubuh, memperkuat dinding perut dan 
membangkitkan gerakan-gerak usus. Sujud juga dapatr mencegah penyakit pemuluran 
perut (lambung) yang disebabkan oleh pengerutan otot-otot dan pergerakan diafragma 
(sekat badan antara dada dan perut. (Abdurrazak Naufal, tth:149) 
Selain itu sujud juga membantu mengeluarkan cairan ingus dan nanah dari paru-
paru,khususnya yang berasal dari bagian bawah paru-paru, Sebab dalam posisi sujud ini 
aliran uadara yang berhubungan dengan bagaian bawah ini  dalam posisi lebih tinggi 
dari keberadaan tabung udara, sehingga menurunkan gumpalan dahak dan nanah, dari 
aliran ini menuju tabung udara, dan dari tabung udara ini dapat dikeluarkan melalui air 
liur. (Ahmad Mahmud Najib, tth: 11-12) 
 Duduk bertasyahud (duduk tahiyat) dan bangun dari tasyahud yang dilakukan 
minmal 9 kali dalm sehari dapat  mengaktifkan perut dan perangkat-perangkat yang 
berkaitan dengan pencernaan, Bahkan salam ke kanan dank ke kiri mengubah posisi 
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leher ke segala arah dengan gerakan-gerakannya dalam shalat, membaca dan bertasbih 
dalam shalat adalah latihan pernafasan yang teratrur yang mempunyai pengaruh baik 
terhadap ke dua paru-paru. 
4. Shalat Mencegah Penyakit Varicouse (varises) 
Penyakit varises adalah kerusakan yang menyebar pada urat-urat kaki, ditandai 
dengan munculnya urat-urat yang kasar, berkelok-kelok, dan dipenuhi darah yang 
berubah warnanya, terletak ditepian ke dua kaki 
Faktor-faktor yang memperngaruhi Terjadinya penyakit Virises: 
a. Keturunan (cacat pembawaan)Meskipun karakter penyebab ini belum jelas, 
namun telah diketahui adnya perubahan secar pembawan, pada beberapa 
penyumbatan urat-urat kaki yang kondisinya karena keturunan. 
b. Polamakan dan jenis makanan; Telah dikatuhui bahwa kebanyakan penyakit 
varises ditemukan di Negara-negara miskin dan Negara-negara berkembang yang 
mengkonsusmsi jenis makanan yang banyak ampasnya. Hanya saja kaitan antara 
jenis makanan tertentu dengan terjadinya penyakit varises juga masih samar 
c. Terlalu lama berdiri; Termasuk penyebab utama terjadinya penyakit varises 
adalah terlalu lama berdiri. Di mana mereka yang mempunyai pekerjaan yang 
menuntut mereka harus berdiri dalam tempo yang lama hingga kepoayahan cepat 
sekali tersaerang oleh kemunculan urat-urat yang rusak yang menyebar di 
sepanjang tepian kaki. 
d. Kegemukan; Tubuh yang penuh dengan lemak dan bertambahnya umur 
menyebbakan penumpiukan minyak pada dinding-dinding urat sehiungga 
mendiorng terjadinya varises 
e. Gangguan proses sirkulasi darah; Kekacauan yang beruntun pada proses 
penyumbatan dan pengaliran darah menyebabkan penggumpalan darah pada urat 
bagaian dalam dan luar yang berbuntut terjadinya varises 
f. Gangguan hormon; Telah dikatahui bahwa kronisnyapenyakit varises karena 
lemahnya pengeluaran kelenjer Thyroid, rusaknya keseimbangan hormon 
kewanitaan, hamil yang berkali-kali dan sebagainya. 
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5. Pengaruh Shalat dalam Pencegahan Varises 
Shalat mencegah penyakit varises melalui 3 faktor yaitu: 
a. Gerakan-gerakan shalat yang khas dan istimewa mampu memperkecil tekanan 
padadinding-dinding yang lemah bagi urat-urat kaki bagian luar 
b. Shalat mengaktifkan kerja pemompaan urat-urat bagian samping sehingga 
meringankan tekanan pada urat-urat bagian luar 
c. Memperkuat dinding-dinding urat yang lemah melaui peningkatan kemampuan 
zat-zat makanan pembangun tubuh dalam kaitannnya dengan pembentukan organ-
organ seluruh tubuh oleh zat-zat makanan. 
6. Gerakakan shalat dapat mengaktifkan energi listrik magnet tubuh 
Tubuh manusia mengandung sistem kelistrikan. Mulai dari menisme otak, jatung, 
ginjal, paru-paru, sistem pencernaan, sistem hormonal, otot-otot dan berbagai jaringan 
lainnya. Semuany bekerja berdasar sistem kelistrikan. Kerna itu bisa diukur teganga 
lsstrik di bahagian tubuh manapun yang mau diukur. Bahkan setiap sel di tubuh 
memiliki tegangan antara -90mV pada saat rileks sampai 40 mV pada saat beraktivitas. 
Tubuh boleh disebut sebagai sistem elektromagnetik. Sebab, kelistrikan sangat erat 
kaitannya dengan magnetan. Otak memiliki medan kemagnetan, sebagai mana jantung 
dan bagain-bagian lain dari tubuh.(Frans R. Agustiyanto, 2016: 1) 
Physol dan YS Santoso Giriwijowo (Frans R.Agustiyanto,2016: 2), mengatakan” 
sel-sel yang berada dalam tubuh manusia berkisar satu trilliun sel, masing-masing sel 
mempunyai muatan listrik sebesar 90 V/m dengan muatan positif di luar membran sel 
dan muatan negatif di dalammnya, kelistrikan memegang peranan penting dalam bidang 
kedokteran. Ada dua aspek kelistrikan dan magnetis dalam bidang kedokteran yaitu 
listrik dan magnet yang timbul dalam tubuh manusia, serta pengunaan listrik dan 
magnet pada permukaan tubuh bumi. 
Bila dapat dibuat hubungan seri dalam masalah listriknya antara satu sel dengan 
sel lainnya, maka tubuh manusia mempunyai potensi yang sangat besar dalam 
menghasilkan tenaga listrik. Misalnya mengahsilkan tegangan 220V (tegangan listrik 
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rumah tangga) diperlukan hubungan seri 2500 sel saja, sedangkan tubuh manusia  
mengandung lebih dari satu triliun sel.  
Gerakan shalat dapat mengaktifkan energi listri di tubuh. Terjadinya perbedaan 
jumlah rakaat shalat antara subuh dan zuhur hikmahnya adalah, subuh dua rakaat karena 
pada saat itu tubuh manusia baru istirahat dari bangun tidur sehingga tubuh dalam 
kondisi segar dan sehat, tubuh mengandung muatanpositif dan negatif yang hampir 
seimbang. Pada kondisi ini tubuh hanya sedikit membutuhkan sedikit proses pertukaran 
muatan agar keseimbangan penuh dapat tercapai. Sedangkan pada waktu zuhur tubuh 4 
rakaat karena tubuh sudah melakukan pekerjaan yang cukup melelahkan dan memeras 
otak sehingga menimbulkan ketidak stabilan akibat kehilangan muatan yang banyak 
dari tubuh, pada saat begini tubuh membutuhkan banyak pertukaran muatan listrik, 
makanya shalat zuhur 4 rakaat. Begitu juga di waktu shalat ashar.  Shalat berjamaah 
disyariatkan berperan untuk memulihkan keseimbangan muatan listrik sesama jemaah, 
dianjurkan meluruskan syaf, bahu bertemu sesama bahu dan tapak kaki bersentuhan. 
Hal ini mengindikasikan terjadinya stabilitas muatan listrik yang dibuthkan masing-
masing jemaah yang berdekatan. Pelaksanaan shalat berjamaah terjadi pengimbangan 
pengisisan muatan yang berlebihan antara negatif dengan positif, maka akan terjadi 
peimbangan pemberian elektron dan dan atau penerimaan elektron. Semangkin lama 
terjadi pergeseran dan persintuhan sesama jamaah, maka semangkin seimbang muatan 
tubuh yang diterima.(Frans R.Agustiyanto, 2016: 7) 
7. Manfaat beberapa gerakan shalat bagi tubuh 
Gerakan-gerakan shalat terdiri dari; berdiri, rukuk, bangun dari rukuk, turun dari 
berdiri menuju sujud, bangun dari sujud (duduk), dan sujud kedua. Hal itu diulang-
ulang dalam setiap rakaat 
a. al-Qiyam; Dalam posisi berdiri ketika shalat tubuh tidak condong dan tidak kaku. 
Kedua betis merenggang dengan jarak kira-kira dua bahu, tangan kanan memegang 
tangan kiri dengan tenang. 
b. Gerakan rukuk; Posisi rukuk menempatkan jantung berada dalam satu garis 
horizontal dengan pembuluh darah tulang (besar), sebagai ganti dari letak asalnya 
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yaitu dalam posisi lebih tinggi daripada pembuluh darah tulang tersebut.Posisi rukuk 
tersebut jelas memudahkan aliran darah untuk kembali ke jantung karena pengaruh 
aktivitas penarikan oleh urat-urat jantung, sehingga jantung dapat leluasa menarik 
darah tanpa rintangan gaya gravitasi bumi.Dengan demikian posisi rukuk yang ideal 
ini dapat meningkatkan kemampuan memompa dari urat dalam rongga perut untuk 
mengalirkan darahnya menuju jantung dengan kekuatan maksimal oleh pengerutan 
dinding perut. Hal ini disertai pula oleh kemampuan jantung untuk menarik darah 
dengan member tekanan padanya. Apalagi posisi ini terbebas dari rintangan gaya 
graiasi bumi yang biasanya membebani penarikan darah dari bawah ke atas 
sehingga darah mengalir kemabli ke jantung dengan mudah  dan leluasa. Akhirnya 
darah dapat dibersihkan dari segala kotoran-kotoran secara maksimal setelah 
mengalirkan ke bagian bagian tubuh. 
c. Al-I’tidal (Bangun dari Rukuk);  Bangun dari rukuk membantu manarik nafas yang 
dalam lalu didikuti menegluarkan nafas tersebut dari arah yang berlawanan dengan 
kuat. Diafragma (sekat rongga badan anatara dada dan perut) kembali dalam posisi 
lebih tinggi. Rongga perut tertekan ke tempat yang lebih rendah. Dada berada dalam 
posisi lebih tinggi dari desakan udara, sehingga mengurangi terpencarnya darah yang 
menuju ke dada. Aliran darah yang tengah berada pada kedua kaki mempunyai 
kesempatan leluasa untuk berjalan cepat menuju rongga perut di mana urat-urat yang 
sedang lunak siap menerima darah yang tengah berjalan dari arah kaki. Aliran darah 
yang berasal dari kedua kaki yang menuju ke ataas melewati dua tingkat secara 
berurutanyaitu: Pertama Pada saat mengeluarkan nafas dengan kuat darah berpindah 
dengan cepat dari urat-urat kaki menuju urat-urat perut. Hal ini juga dibantu oleh 
terbukanya sumbatan menuju arah yang lebih tinggi.Kedua Ketika memulai 
mengambil nafas yang dalam, darah yang terkumpul pada urat-urat perut mendapat 
jalan yangmudah menuju ke atas yang kemudian berada di sisi kanan jantung untuk 
mencegah jatuhnya darah ke bawah sumbatan yang dipersiapkan untuk menerima 
darah dari utau-urat kedua kaki kembali. (Hilmi Al-Khuli:2007, h. 22)Demikianlah 
sebuah kordinasi yang seimbang dan mengagumkan yang berasal dari gerakan 
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bangun dari rukuk, dan gerakan sebelumnya. Gerakan rukuk memeras sebanyak-
banyaknya kadar darah dari rongga perut, dan ketika bangun dari rukuk berfungsi 
menarik darah-darah ini dengan kuat menuju kawasan jantung yang memang sedang 
haus untuk menerima darah. Di sisi lain gerakan ini juga memberi kesempatan besar 
bagi darah-darah yang ada di kakiuntuk naik manuju urat perut yang sudah 
dipersiapkan guna diteruskan ke kawasan jantung kembali. 
d. Berdiri menuju sujud; Hal penting yang dihasilkan oleh gerakan turun darai berdiri 
menuju sujud adalah membangkitkan semua proses pemompaan darah oleh urat 
samping serta maksimal dan seaktif mungkin, serta penuh keselarasan dan 
kesesimbangan. Gerakan tersebut memompa padaurat kaki, menyemprot betis, 
menyemprot paha dari samping ke samping, juga mnyemprot perut. Pengerutan otot-
otot pada darah yang tersbut dalam satu gerakan tersebut bertujuan untuk memeras 
darah urat yang terdapat dalam jaringan darah menuju urat kecil dan diteruskan ke 
urat-urat yang besar. 
e. Gerakan Sujud;Sesuatu yang mengagumkan dari posisi sujud adalah memunculkan 
sirkulsi darah yang sempurna searah dengan tarikan gaya gravitasi bumi. Ketika itu 
darah yang berasal dari bagian lekuk telapak kaki yang biasanya kesulitan memanjat 
menuju bawah. Pengencangan punggung menjadikan otot yang bersandar pada 
punggung mengalirkan darahnya dengan deras menuju aliran darah yang memancar 
dalam nadi darah besar yanag pada saat itu berada dalam posisi lebih tinggi dari 
posisi keberadaan jantung. Sehingga perjalanan darah bertamabah mudah dan cepat 
untuk menuju jantung apalagi dibantu dengan gaya gravitasi bumi.Posisi sujud yang 
istimewa ini memberikan pengaruh berupa tekanan padarongga perut. Pengerutan 
otot otot dinding perut bagian depan juga menambah tekanan dalam rongga perut. 
Hal itu tentu menyebbakan terperasnya darah yang telah mnegalami kesulitan yang 
mendapat rintangan di depannya untuk menuju otot jantung. Ketika itu otot jantung 
berada pada level lebih rendah dari sirkulasi darah dan siap menerima aliran darah 
yang jatuh dari arah atas. 
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f. Bangun dari Sujud (Duduk);  Bangun dari sujud diikuti pengambilan nafas yang 
dalam. Hal itu membantu aktivitas pemompaan dada seperti yang terajdi ketika 
bangun dari rukuk. Pada posiis ini lihatlah kedua kaki yang keduanya tengahj 
terlipat, otot-ototnya melembek yang sedang memberi  kesempatan kepada darah 
yang ada di permukaan untuk mendapatkan jalan menuju aliran bagian dalam. 
Sementara otot-otot paha memeras daging yang melindungi tulang betis, terdapat 
urat-urat yang juga memeras darahnya, Proses pengembaliam darah itu dibarengi 
pula dengan pemompaan darah pada kedua telapak kaki dengan tekanan yang kuat. 
Pada sujud yang kedua. Sirkulasi darah terulang sebagaimana pada sujud 
pertama.Demikianlah telah diketahui manfaat-manfaat yang akan diperoleh dari 
menjalankan shalat fardu yang harus ditunaikn setiap muslim sebanyak 17 rakaat. 
Hal ini berarti pula menjalankan 119 gerakan ketenagaan (Thuma’ninah) dalam 
sehari semalam. 
D. Penutup 
Shalat dilaksnakan dengan melakukan pengulangan dalam gerak tubuh yang 
berbentuk takbir, rukuk, sujud dan seterusnya. Pengulangan dari beberapa gerakan 
tubuh yang dilakukan dalam shalat berupa gerakan olah raga yang dibutuhkan tubuh 
untuk mencapai kesehatan yang prima. Gerakakan yang dilakukan dalam pelaksnaan 
shalat sebagaimana yang dicontohkan Rasulullah SAW, dilihat dari berbagai displin 
keilmuan seperti kedokteran, biologi dan fisika mandatangkan manfaat yang tidak dapat 
dihitung banyaknya. Seperti memperlancar sirkulasi darah dalam tubuh,mengaktifkan 
enegi listrik yang ada dalam tubuh dan meningkatkan kesehatan pisik dan  psikhis orang 
yang melakukan shalat dengan menyempurnakan gerakannya. 
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